








































































































































that,  almost  by  nature,  higher  physical  activity  patterns  lead more  favorable mental 






































Lastly, an  important  factor  for both physical and mental health  is  restoring sleep. 
Again, there is sufficient evidence on the associations between restoring sleep and higher 
























Next,  the  first research question asked was  if and  to what extent heavy exercisers 
would report more favorable or more unfavorable mental health scores and mental tough‐
























follows: By referring  to  the Kermanshah Sports Federation  (Kermanshah,  Iran), people 
who exercised heavily and people who exercised lightly, in all sports, such as running, 








intake of mood‐altering,  sleep‐altering, or performance‐enhancing  substances,  such  as 














Participants  reported  their  age  (years), gender  (male,  female),  civil  status  (single; 
























































A  series  of  t‐tests was  performed  to  compare means  of  perceived  stress, mental 
toughness, and sleep complaints between heavy and light exercisers. 






























    Exercisers Statistics 
Dimensions    Heavy Light  
N    100 100  
    M (SD)  M (SD)   
Age (years)    35.45 (13.48) 34.17 (12.30) t (198) = 0.04 
    N (%) N (%)  
Gender 
Male  34 (34)  42 (42) 
χ2 (N = 200; df = 1) = 1.36, p = 0.24 
Female  66 (66)  58 (58) 
Civil status 
Single  49 (49)  51 (51) 
χ2 (N = 200; df = 1) = 0.80, p = 0.78 
Married  49 (51)  49 (49) 




Employed  47 (47)  50 (50) 
χ2 (N = 200; df = 1) = 0.18, p = 0.67 
Unemployed  53 (53)  50 (50) 
Educational level 
High school diploma  53 (27) 55 (28) 
χ2 (N = 200; df = 1) = 0.19, p = 0.86 











  Age  GHQ  PSS  MT  PSQI 
Dimensions  T  HE  LE  T  HE  LE  T  HE  LE  T  HE  LE  T  HE  LE 
Age  ‐  ‐  ‐  0.31 **  0.50 ***  0.05  0.02  −0.13  0.14  −0.26 **  −0.36 ***  −0.17  0.25 **  0.54 ***  −0.08 
                               
GHQ  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  −0.03  0.43 ***  0.23  −0.09  −0.29 **  0.12  0.64 ***  0.67 ***  0.69 *** 
                               
PSS  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  −0.26 **  −0.17 *  −0.24 **  −0.09  0.22 **  0.06 
                               
MT  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  −0.11  −0.31 ***  0.11 
                               
PSQI  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐  ‐ 































































  Exercisers  Statistics   
  Heavy  Light  t‐Tests  Effect Sizes 
N  100  100     
  M (SD)  M (SD)    Cohen’s d 
Perceived stress  36.06 (4.17)  33.08 (5.20)  t (198) = 4.47 ***  0.776 [M] 
Mental toughness  32.51 (5.57)  30.09 (6.16)  t (198) = 2.91 **  0.054 [M] 
Sleep complaints  5.07 (2.55)  4.54 (2.47)  t (198) = 1.49  0.237 [S] 
         
General health      F‐tests (MANOVA)  Partial eta‐squared 
Somatization  6.09 (3.50)  5.14 (2.67)  F (1, 198) = 4.64 *  0.023 [S] 
Anxiety  6.10 (3.19)  4.92 (2.75)  F (1, 198) = 7.83 **  0.038 [S] 
Social functioning  5.66 (3.56)  6.93 (2.24)  F (1, 198) = 9.04 **  0.044 [S] 
Depression  3.97 (3.66)  2.22 (2.67  F (1, 198) = 14.89 ***  0.070 [M] 
























Intercept  9.607  2.33  –  4.116  0.000  0.683  0.466  1.68 
  PSQI  2.601  0.229  0.617  11.310  0.000       
  Mental toughness  −0.221  0.114  −0.134  −2.175  0.03       
  Exercise status 1  −3.989  1.15  −0.118  −3.580  0.000       




−0.932  0.460  −0.110  −2.030  0.044       
  Excluded variables: Perceived stress; gender; ts < 1.0; ps > 0.30 
Notes: PSQI = Pittsburgh sleep quality  index; higher scores reflect more  impaired sleep;  1 = heavy exercisers;  2 =  light 
exercisers. 
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More  impaired sleep,  lower mental  toughness  scores, heavy exercise status, older 
age, and a higher exercise‐status–sleep‐disturbance interaction predicted more impaired 
general health. Perceived stress and gender were excluded  from  the equation, as  these 
dimensions did not reach statistical significance. 

































The  first  research question we  asked was  if  and  to what  extent heavy  exercisers 













exercisers  did  report  both  higher mental  toughness  and  higher mental  health  issues, 























































status predicted general heath; however,  it  is also conceivable  that poor mental health 
instigated the increase of exercise frequency, intensity, and duration as a strategy to cope 
























































































































Stress,  and  Body  Composition  in  Primary  Schoolchildren.  Med.  Sci.  Sports  Exerc.  2017,  49,  581–587, 
doi:10.1249/mss.0000000000001123. 


























































among community‐dwelling  individuals aged 65 years or older with anxiety  in six  low‐ and middle‐income countries.  Int. 
Psychogeriatr. 2018, 30, 705–714, doi:10.1017/s1041610217002216. 
50. Winzer, R.; Sorjonen, K.; Lindberg, L. What Predicts Stable Mental Health in the 18–29 Age Group Compared to Older Age 
























































Healthcare 2021, 9, 1289  15  of  18 
 
 


























































psychopathological  correlates  in  fitness  settings: A  cross  sectional  study.  PLoS ONE  2019,  14,  e0213060,  doi:10.1371/jour‐
nal.pone.0213060. 






























































Healthcare 2021, 9, 1289  17  of  18 
 
 







































































































control,  eating  disorders,  and  exercise  dependence  symptoms  in  habitual  exerciser.  J.  Behav.  Addict.  2016,  5,  77–89, 
doi:10.1556/2006.5.2016.004. 
170. Wågan,  F.;  Darvik,  M.;  Pedersen,  A.  Associations  between  Self‐Esteem,  Psychological  Stress,  and  the  Risk  of  Exercise 
Dependence. Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 5577, doi:10.3390/ijerph18115577. 
171. Flockhart, M.; Nilsson,  L.C.;  Tais,  S.;  Ekblom,  B.; Apró, W.;  Larsen,  F.J.  Excessive  exercise  training  causes mitochondrial 






174. Stults‐Kolehmainen, M.A.;  Sinha, R. The Effects  of  Stress  on Physical Activity  and Exercise.  Sports Med.  2014,  44,  81–121, 
doi:10.1007/s40279‐013‐0090‐5. 
175. Sani, S.H.Z.; Fathirezaie, Z.; Brand, S.; Pühse, U.; Holsboer‐Trachsler, E.; Gerber, M.; Talepasand, S. Physical activity and self‐
esteem: Testing direct and indirect relationships associated with psychological and physical mechanisms. Neuropsychiatr. Dis. 
Treat. 2016, 12, 2617–2625, doi:10.2147/ndt.s116811. 
176. Sani, S.H.Z.; Fathirezaie, Z.; Gerber, M.; Pühse, U.; Bahmani, D.S.; Bashiri, M.; Pourali, M.; Brand, S. Self‐Esteem and Symptoms 
of Eating‐Disordered Behavior Among Female Adolescents. Psychol. Rep. 2021, 10, 1515–1538, doi:10.1177/0033294120948226. 
